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Анотація
Визначено психічні власти-

вості особистості кваліфікованих 
легкоатлетів у контексті психіч-
ної адаптації до стресів. Дослід-
жено елементи комунікативної 
толерантності, показники екстра-
версії, нейротизму і тип провідної 
сенсорної системи, що характе-
ризують особливості реагування 
спортсменів, які спеціалізуються 
у легкій атлетиці, на стрес і ви-
явлені закономірності їх прояву 
у представників різних типів ру-
хової активності. Обґрунтовано 
шляхи раціонального викорис-
тання стрес-факторів для підви-
щення ефективності змагальної 
діяльності легкоатлетів.

Ключові слова: психічні влас-
тивості особистості, стрес-факто-
ри, система спортивного трену-
вання, легка атлетика.

Annotation
Mental personality traits of skill-

ed track and field athletes have been 
determined in the frame of mental 
adaptation to stress. Elements of 
communicative tolerance, indices 
of extraversion, neuroticism and the 
type of basic sensory system, cha-
racterizing response peculiarities of 
track and field athletes to stress have 
been examined; regularities of the-
ir manifestation in representatives 
of different types of motor activity 
have been revealed. Ways of ration-
al usage of stressors for enhancem-
ent of competitive activity of track 
and field athletes have been subst-
antiated.  

Key words: mental personality 
traits, stressors, sports training, tra-
ck and field. 

Постановка проблемы. Ана-
лиз последних исследований и 
публикаций. Высокие объемы и 
интенсивность тренировочной и 
соревновательной деятельности, 
характерные для современной 
системы спортивной подготовки, 
создают дополнительные труд-
ности в нахождении психологи-
ческих средств восстановления и 
управления работоспособностью 
спортсменов. Данная проблема 
очень актуальна в современной 
легкой атлетике. За последние 
десятилетия принципиально из-
менилась система соревнований 
в этом виде спорта, значительно 
расширился спортивный кален-
дарь (более 400 соревнований 
разного уровня в год) [4]. Боль-
шинство легкоатлетов, игнори-
руя закономерности становления 
готовности к высшим достиже-
ниям, стали выступать в мно-
гочисленных стартах со значи-
тельными призовыми фондами, 
высоким уровнем мотивации, что 
часто входит в противоречие с 
целенаправленной подготовкой к 
Играм Олимпиад и чемпионатам 
мира. Значительные нагрузки со-
ревновательного и тренировоч-
ного характера требуют профи-
лактики развития стресса за счет 
использования разных средств 
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восстановления и управления ра-
ботоспособностью, в том числе, 
и психологических [6, 8]. Одним 
из важных направлений обраще-
ния к таким  средствам является 
рациональное использование по-
ложительных стресс-факторов в 
условиях правильно спланиро-
ванных тренировочных и сорев-
новательных нагрузок и огражде-
ние спортсмена от отрицательных 
стрессоров [5].

Источники стрессов могут 
иметь как общий характер – уро-
вень жизни, питание, учеба и 
работа, отношения в семье и с 
друзьями, климат, погода, сон, 
состояние здоровья, так и спе-
циальный, связанный с трениро-
вочной и соревновательной дея-
тельностью – работоспособность, 
утомляемость и восстановление, 
состояние техники и тактики, 
потребность в отдыхе, интерес к 
занятиям и активность, психоло-
гическая устойчивость, болезнен-
ные ощущения в мышцах и вну-
тренних органах [5, 9].

Для определения путей про-
филактики стресса, способству-
ющих устранению негативных 
раздражителей, целесообразно 
определить особенности прояв-
ления психических свойств лич-
ности легкоатлетов [2, 7, 10]. По 
нашему мнению это позволит 
снизить психическую напряжен-
ность и состояние угнетенности 
спортсменов, быстрее восста-
новить затраченную нервную 
энергию, сформировать четкую 
установку на эффективное выпол-
нение тренировочных и соревно-
вательных программ, довести до 
границ индивидуальной нормы 
напряжение функциональных 
систем, участвующих в работе. В 
связи с изложенным определение 
особенностей проявления психи-
ческих свойств личности легко-
атлетов является актуальным для 
рационального использования 
положительных стресс-факторов 
и ограждения их от отрицатель-
ных в системе спортивной трени-
ровки.

Исследование выполнено в со-
ответствии со «Сводным планом 
НИР в сфере физической куль-
туры и спорта на 2011–2015 гг.» 
Министерства Украины по делам 
семьи, молодежи и спорта по теме 
2.24. «Повышение эффективности 
тренировочной и соревнователь-
ной деятельности квалифициро-
ванных спортсменов разрешен-
ными средствами восстановления 
и стимуляции работоспособнос-
ти» на базе Научно-исследова-
тельского института Националь-
ного университета физического 
воспитания и спорта Украины и 
со «Сводным планом научно-ис-
следовательской работы в сфере 
физической культуры и спорта 
на 2011–2015 гг. Министерства 
образования и науки Украины по 
теме 2.2. «Теоретико-методичес-
кие основы подготовки спортс-
менов высокой квалификации в 
условиях профессионализации 
(на примере легкой атлетики)», 
№ государственной регистрации 
0111U001721. 

Цель исследования – обосно-
вать рациональное использование 
положительных стресс-факторов 
(правильно спланированных тре-
нировочных и соревновательных 
нагрузок) и ограждение спортсме-
нов от отрицательных стрессоров 
на основе определения особен-
ностей проявления психических 
свойств личности.

Методы исследования: тео-
ретический анализ и обобщение 
данных научной литературы, ме-
тодика Г. Айзенка для определения 
типа темперамента, диагностика 
коммуникативной толерантности 
В. В. Бойко, модифицированный 
тест «Инвентаризация симптомов 
стресса» В. Иванченко, тест для 
определения ведущей сенсорной 
системы Е. Федосеевой, методы 
математической статистики [1, 3].

В исследовании принимали 
участие 16 квалифицированных 
легкоатлетов, которые были раз-
делены на две группы. В первую 
группу вошли представители 
ациклических (скоростно-си-

ловых) видов легкой атлетики 
(n=8), во вторую – циклических 
видов, связанных с проявлением 
выносливости (n=8). Средний 
возраст спортсменов  =18,25; 
S=2,02 лет. 

Результаты исследования 
и их обсуждение. Анализ по-
казателей психических свойств 
личности легкоатлетов (n=16) 
свидетельствует о преобладании 
у них холерического типа тем-
перамента (экстраверсия – 13,6 
балла; нейротизм – 12,8 балла), 
который характеризует сильную, 
подвижную и неуравновешенную 
нервную систему. 

У представителей скоростно-
силовых видов легкой атлетики 
средний показатель экстраверсии 
составляет  =14,5; S=3,9 балла, а 
нейротизма –  =9,6; S=4,0 балла 
(сангвиник) при статистически 
значимой взаимосвязи между 
фактором экстраверсии и общим 
уровнем стресса (r=0,75, p <0,05). 
Психологический стресс у пред-
ставителей этой группы составля-
ет 18,9 балла и находится в рамках 
нормы, а физиологический стресс 
– 15,3 балла, что граничит с низ-
ким уровнем стресса. Получен-
ные данные свидетельствуют о 
положительном влиянии стрессо-
вых факторов, сопровождающих 
соревновательную и тренировоч-
ную деятельность, на нервную 
систему спортсменов, специали-
зирующихся в скоростно-сило-
вых видах легкой атлетики. 

При этом у представителей 
скоростно-силовых видов легкой 
атлетики общий уровень стресса 
имеет положительную корреляци-
онную взаимосвязь с аудиальным 
типом сенсорной системы (АСС) 
(r=0,65, p <0,05), и в частности, 
физиологического стресса с АСС 
(r=0,71, p <0,05), что можно ин-
терпретировать как проявление 
специфической реакции легко-
атлетов в стрессовых ситуациях 
в виде обостренного реагирова-
ния всех сенсорных систем, и в 
большей степени – аудиальной. 
Характерно, что выраженность 
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показателя АСС имеет обрат-
ную корреляционную взаимос-
вязь с фактором доминирования 
(r=-0,55, p <0,05), то есть чем 
больше у спортсмена выражены 
лидерские качества, тем более 
он склонен воспринимать инфор-
мацию и реагировать аудиально 
и тем менее – кинестетически 
(r=0,47, p <0,05). Следует отме-
тить, что степень проявления 
фактора доминирования обратно 
пропорциональна величине его 
показателя. 

Как видно из таблицы 1, у 
спортсменов, специализирую-
щихся в скоростно-силовых видах 
легкой атлетики, ведущими типа-
ми сенсорной системы в равной 
степени являются аудиальный и 
кинестетический, а у легкоатле-
тов, специализирующихся в беге 
на выносливость, преобладает ки-
нестетический тип. Учитывая, что 
«кинестетики» воспринимают мир 
посредством ощущений, на обра-

Таблица 1 
Соотношение показателей типов сенсорной системы у квалифицированных легкоатлетов

Спортсмены
Тип сенсорной системы, баллы

Визуальный Аудиальный Кинестетический
х S x S x S

специализирующиеся в скоростно-силовых видах 
легкой атлетики (n=8) 3,8 2,9 5,6 2,4 5,6 2,6

специализирующиеся в видах легкой атлетики, 
связанных с проявлением выносливости (n=8) 3,4 1,5 4,0 1,7 7,5 1,8

специализирующиеся в скоростно-силовых видах 
и видах на выносливость (n=16) 3,6 2,3 4,8 2,2 6,6 2,4

Спортсмены

Психические свойства 
личности, баллы

Общий 
уровень стресса, 

баллыЭкстраверсия Нейротизм
x S x S x S

специализирующиеся в скоростно-силовых видах 
легкой атлетики (n=8) 14,5 3,9 9,6 4,0 34,1 3,4

специализирующиеся в видах легкой атлетики, 
связанных с проявлением выносливости (n=8) 12,8 5,5 16,0 3,3 35,0 3,3

специализирующиеся в скоростно-силовых видах 
и видах на выносливость (n=16) 13,6 4,7 12,8 4,8 34,6 3,3

Таблица 2 
Показатели психических свойств личности и уровня стресса у квалифицированных легкоатлетов

ботку информации они затрачива-
ют больше времени, чем «аудиа-
лы» и «визуалы», что согласуется с 
особенностями функционирования 
нервной системы спортсменов, 
специализирующихся в цикличес-
ких видах легкой атлетики.

Рассмотрение результатов кор-
реляционного анализа у спортс-
менов, специализирующихся в 
циклических видах легкой атле-
тики, связанных с проявлением 
выносливости, показывает поло-
жительную корреляционную вза-
имосвязь (по критерию Пирсона) 
между показателями экстравер-
сии и уровня психологического 
стресса (r=0,71, p <0,05), а также 
отрицательную – между показате-
лями экстраверсии и уровня фи-
зиологического стресса (r=-0,76, p 
<0,05), что свидетельствует о не-
посредственном влиянии свойств 
темперамента спортсменов на ре-
гуляцию функционального состо-
яния нервной системы. 

Аналогичные результаты мы 
получили при анализе взаимос-
вязей между показателями нейро-
тизма и психологического стресса 
(r=0,92, p <0,05), а также нейро-
тизма и физиологического стресса 
(r=-0,88, p <0,05), которые харак-
теризуют высокую психическую 
выносливость спортсменов. Это 
обусловлено тем, что средний по-
казатель выраженности психоло-
гического стресса в группе легко-
атлетов, специализирующихся в 
видах спорта, связанных с прояв-
лением выносливости, составля-
ет 18,3 балла, а физиологического 
– 16,8 балла, что соответствует 
среднему уровню стресса. 

Интересным является наличие 
взаимосвязи между показателями 
нейротизма (или эмоциональной 
неустойчивости) и обидчивости 
(r=0,76, p <0,05), нейротизма и 
способности к адаптации (r=0,91, 
p <0,05). Такое взаимное влияние 
психических свойств характери-
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зует легкоатлетов как личностей, 
способных в тренировочной и 
соревновательной деятельности 
молниеносно реагировать на из-
менение ситуации (в частности, 
на стартовый выстрел), проявлять 
взрывные усилия, быстро пере-
ключаться на различные виды де-
ятельности.

Очень высокая степень отри-
цательной взаимосвязи в группе 
спортсменов, специализирую-
щихся в видах спорта, связанных 
с проявлением выносливости, 
отмечается между показателями 
нейротизма и кинестетическим 
типом реагирования (r=-0,97, p 
<0,05). Подобная зависимость 
указывает на взаимоисключаю-
щее воздействие эмоциональной 
неустойчивости и эффективно-
го восприятия информации, что 
требует от спортсменов дополни-
тельных усилий для концентра-
ции внимания при выполнении 
двигательных действий. Показа-
тель экстраверсии у представите-
лей данной группы равен  =12,8; 
S=5,5 балла, а нейротизма –  =1-
6,0; S=3,3 балла (холерик) (табл. 
2). Это указывает на то, что базо-
выми психическими качествами 
у представителей этой группы яв-
ляются высокая скорость реакции 
и импульсивность, обусловлива-
ющие способность к проявлению 
максимальных усилий в мини-
мальное время.

В ходе изучения общего уров-
ня стресса у спортсменов были 
исследованы его составляющие 
(психологический и физиоло-
гический стресс) на основе мо-
дифицированного нами метода 
В. Иванченко [1]. Почти у всех 
легкоатлетов они находятся на 
среднем уровне, однако у пред-
ставителей скоростно-силовых 
видов легкой атлетики показатели 
психологического стресса (18,9 
балла) незначительно превыша-
ют показатели спортсменов, спе-
циализирующихся в видах легкой 
атлетики, связанных с проявле-
нием выносливости (18,3 балла), 
а показатели физиологического 

стресса (15,3 балла) находятся 
на низком уровне, в отличие от 
аналогичных данных представи-
телей второй группы (16,8 балла), 
что характеризует их психологи-
ческое состояние как устойчивое 
к влиянию внешних раздражите-
лей и обеспечивает возможность 
эффективной саморегуляции и 
контроля над эмоциональными 
реакциями.

Исследование элементов ком-
муникативной толерантности как 
характерологических особеннос-
тей, относящихся к свойствам пси-
хики легкоатлетов, показывает, что 
наиболее высокие оценки были 
получены по шкале “категорич-
ность”, которая выражается в виде 
повышенной требовательности к 
недостаткам окружающих и раз-
дражительности. Это может быть 
связано с исключительно высо-
ким уровнем самодисциплины и 
саморегуляции спортсменов и со-
ответственно ожидаемых ими по-
веденческих реакций от других 
людей, что в большинстве случа-
ев может привести к разочарова-
нию. Наименьшие значения среди 
характеристик коммуникативной 

Таблица 3
Психические качества квалифицированных легкоатлетов 

Качество

Легкоатлеты
специализирую-
щиеся в скоро-
стно-силовых 
видах (n=8)

специализирующиеся 
в видах, связанных 
с проявлением вы-
носливости (n=8)

Принятие людей 3,5 1,7 5,6 1,4
Оценка людей 3,6 1,8 4,5 1,9
Категоричность 5,6 2,6 5,9 1,9
Толерантность 
(терпимость) 5,8 2,9 5,5 1,9

Доминирование 4,6 2,2 4,8 1,5
Эгоизм 5,0 2,5 4,5 2,9
Обидчивость 3,6 1,9 5,6 3,5
Критичность 4,4 1,8 3,5 2,7
Способность 
к адаптации 5,6 2,9 3,9 2,0

Общая сумма баллов: 41,4 15,5 43,8 12,0

толерантности были получены по 
шкалам «оценка людей» и «кри-
тичность». Учитывая, что количе-
ство набранных баллов по каждой 
шкале варьируется от 0 до 15 и вы-
раженность признаков определяет-
ся тенденцией к меньшему количе-
ству баллов, можно заключить, что 
у легкоатлетов в высшей степени 
развиты самообладание, выдерж-
ка и умение приспосабливаться к 
сложным жизненным обстоятель-
ствам (табл. 3). 

В зависимости от специфики 
соревновательной деятельности в 
характеристиках коммуникатив-
ной толерантности спортсменов 
наблюдается ряд различий. Так, 
представители скоростно-силовых 
видов легкой атлетики менее тер-
пимы, более эгоистичны, настой-
чивы и менее способны к проявле-
нию психической адаптации, чем 
спортсмены, специализирующиеся 
в видах спорта, связанных с про-
явлением выносливости. У них бо-
лее выраженным является фактор 
конфликтности в контактах с окру-
жающими, обидчивости и катего-
ричности в сочетании с высоким 
уровнем психической адаптации. 
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Комплексное изучение пси-
хических свойств личности лег-
коатлетов и взаимосвязи с про-
цессами психической адаптации 
к стрессам показывает, что к по-
ложительным стресс-факторам, 
которые оказывают позитивное 
воздействие на организацию сис-
темы спортивной тренировки 
спортсменов, можно отнести на-
грузки умеренной интенсивнос-
ти, а к отрицательным – полное 
отсутствие стресса или его чрез-
мерную выраженность. 

Выводы
1. Для определения у легко-

атлетов путей профилактики 
стресса, способствующих устра-
нению негативных психических 
состояний целесообразно учи-
тывать особенности проявления 
психических свойств личности. В 
результате воздействия интенсив-
ных физических нагрузок у них 
формируется сильная и неуравно-
вешенная нервная система, а так-
же развиваются ярко выраженные 
волевые качества. 

2. В зависимости от специ-
фики двигательной активности у 
представителей легкой атлетики 
могут преобладать холерический 
и сангвинический типы темпера-

мента, что свидетельствует о спо-
собности выдерживать значитель-
ные физические и психические 
стрессы умеренной интенсивнос-
ти и возможности использовать 
их для повышения выносливости 
и работоспособности.

3. Перспективы дальнейших 
исследований следует связывать с 
детальным рассмотрением психо-
логических средств восстановле-
ния и управления работоспособ-
ностью, прежде всего, правильно 
спланированных тренировочных 
и соревновательных нагрузок ква-
лифицированных легкоатлетов. 
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